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النظام الغذائي ..19 سعره حرارية 
































عدد الحصص في اليوم 
') حصة حليب 
3 حصص حضار 
٣‏ حصة قواكه 
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١‏ حصص بروتین 
واحد كوب سلطة خضراء das P‏ دهون 
بيضة واحدهة 
ملعقة شاي زيت زيتون 








bel pola dl, في هذا الجذول محنبيوية علي غخة الخصص في‎ Klaus A 
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مجموعة الحليب «قليل الدسم) 





يحتوي البديل الواحد على ۸٠‏ سعرة حرارية و lo‏ جم كربوهيدرات و ۳ جم بروتين 











2 كوب 28 حبة شريحة 
د ج مم 0 خبز عربي نوست 
er 4 ton Ge‏ (مفرود) 
كوب حبة 3 (صفيرة) 
des‏ فول أو عدس صامولي a‏ حت 
4 (احصة نشويات + ا حصة بروتين) 
كوب a‏ كوب شريحة © كوب حبات إصفيرة) 
ey‏ حبوب إفطار gig,‏ شابورة 1 | | فشار بسكويت 
jue) eS‏ مطبوخة) jue) f‏ مطبوخة) jus) aa ¿ud‏ محلى) 





من الدهن 


مجموعة البروتين 


يحتوي البديل الواحد على Vo‏ سعرة حرارية Y‏ جم بروتين و ه جم دهون 


La >. f‏ “ا جم لحم خالي من الدهون 





أو دحاج منزوع الحلد أو سمك. 
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معلبة بالماء 


السوداني 
ee.‏ }| حصة دهون + das‏ بروتين) 








مكسرات dis‏ غير مملحة )1 حبات لوز 
أو ٠١‏ حبات فول سوداني أو If‏ حبة فستق) 


يحنوي البديل على ٤٥‏ 





año -‏ شاي 
O‏ الزيتون أو زيت الذرة 


§ c Ber 
زیت دوار الشمس‎ gl 5 “a 
حبات زيثون كبير‎ O د‎ 


180 حبات زیتون‎ 0 di 





ے wc‏ زبدة الفول 


السوداني 
ee.‏ (احصة دهون +ا حصة بروتين) 












= خحصة نشويات + حصة بروتين) 


سعرة حرارية و o‏ جم دهون 


يحتوي البديل الواحد على If‏ سعرة حرارية If‏ جم كربوهيدرات 
و ۸ جم بروتين و ٥‏ جم دهون 


A‏ 204 = ايم كوب (em‏ ملعقة طعام 
لبن 


as | زبادي‎ 


مجموعة الخضروات 


يحتوي البديل الواحد على Fo‏ سعرة حرارية ۰ جم كربوهيدرات و ۲ جم بروتين 


ss @ sl) ° „Mil‏ يستتنى من A AW‏ روات 
a‏ | :+ كار مطيوة 


النطاطس والقرع والذرة والبازلاء 
¡Las‏ طازج 
مجموعة الفواكة 


والجزر وتعامل معاملة النشويات 
يحتوي البديل الواحد على ٠١‏ سعرة حرارية و Jo‏ جم كربوهيدرات 








dun‏ إمتوسطة) :3 Oy‏ كوب كوب كوب 
تفاح sa gl‏ )7 0 0 ناز 
أو كمثرى (متوسطة) me‏ أناناس 
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حبة 
تين Br‏ ل توت sido‏ 


القائمة الحرة 


هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من سعرة حرارية 

| في البديل الواحد 

„nu‏ قهوه أو شای بدون حليب أو سکر, خل. gos‏ خردل, أعشاب eo),‏ فلفل, 
og)‏ توابل منوعة, الخضراوات الورقية كالجرجير و البقدونس و السبانج 
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logs تناولها بشكل مفتوح بدون حسابها ضمن مجموع السعرات المتناولة‎ youve 





ab)‏ نومك وخذ القدر احرص على تناول احرص على شرب كمية استخدم الملاعق 

الكافي منه. الوجبات في أوقاتها وافرة من الماء والأكواب المعيارية 
لتقليل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة قي 
النظام الغذائي 





جهز وجباتك مسبقاً لناول كميةكافية تناول الحصروات الورقية احرص على الحصول 
ودلك يزيد من قرصة UN yo‏ تعزز في حال الإحساس على الكالسيوم حسب 
إلتزامك بالحمية الإدحمساس بالشبع بالجوع احتياجك من منتجات 





قلل إضافة ‚sl‏ نوع من 
الصلصات إلى وحباتك 


احرص على الابتعاد عن 
السكريات المضافة 
وال wha 1 ag jp 9S‏ 
Ad |‏ 


احرص على تقليل الملح 
واستبداله بالليمون 


والبهارات 


قلل من الست خدام 
الزيوت والدهون 


المشبعة عند الطبخ 





تدرج في وقت النشاط 
فترة الإحماء من )٠1١٠-0(‏ 
دقائق -> فترة النشاط 
البدني (1-P.)‏ دقيقة 
— نهاية فترة التهدثة 
län (l--0)‏ 


احرص على ممارسة 
النشاط البدني lo.‏ 
دقيقة على الأقل في 
الأسبوع مع الحرص 
على ارتداء حذاء رياضي 
مناسب 


yola Y‏ الوزن تكون 
كمية الطاقة المأخوذة 
من الطعام أقل من 
الطاقة المبذولة في 

النشاط البدني 


قم بقياس وزنك 
مرة في الأسبوع, بعد 
الالستيقاظ من النوم 
على yl‏ يكون في 
نفس اليوم والوقت 
من كل أسبوع وبنفس 
الملابس وعلى بعس 
الميزان 





